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Ιστορικά οι υγιεινές ιδιότητες 
των κράνµπερυ 

έχουν βασιστεί στις παραδοσιακές 
θεραπείες, οι 

οποίες έχουν υπάρξει για 
αιώνες. Οι υγιεινές ιδιότητες 

αυτών των φρούτων 
αναγνωρίστηκαν αρχικά 
από τους ιθαγενείς ινδιάνους. 

Αργότερα οι πρώτοι 
ναυτικοί της Νέας Αγγλίας 

έτρωγαν τα άγρια 
κράνµπερυ διότι ήταν 
πλούσια σε βιταµίνες και 
ήθελαν να προλάβουν το 
σκορβούτο. Οι πρόσφατες 
µελέτες επιβεβαιώνουν 
ότι τα κράνµπερυ και τα 
προϊόντα τους είναι ευεργετικά 

στην υγεία. 

Τα κράνµπερυς περιέχουν 
ενώσεις σι οποίες εµποδίζουν 

τις µολύνσεις της 
ουροδόχου οδού και οι 
επιστήµονες σκέφτονται 
τώρα ότι αυτή n ίδια λειτουργία 

µπορεί να είναι 
χρήσιµη ώστε να εµποδιστούν 

βακτήρια υπεύθυνα 
για έλκη και ορισµένα 
στοµατικά βακτηρίδια. Η 
πρώτη αναφερόµενη 
χρήση τους από τους ιατρούς 

ήταν το 1923 όπου 
προτάθηκε ότι τα κράνµπερυ 

σκοτώνουν τα βακτηρίδια 
στην ουροδόχο 

οδό. 
Μία µελέτη του 1994 που 
πραγµατοποιήθηκε στην 
Ιατρική Σχολή του Χάρβαρντ 

καθόρισε ότι n κατανάλωση 
χυµού µείωσε 

το ποσό βακτηριδίων στα 
ούρα των ηλικιωµένων 
γυναικών. To 1998 ερευνητές 

από το πανεπιστήµιο 
Rutgers προσδιόρισαν 
τα συγκεκριµένα συστατικά 

στα κράνµπερυ 
που λειτουργούν και συµβάλλουν 

σε αυτό το αποτέλεσµα. 

Τα κράνµπερυ περιέχουν 
επίσης τα phytochemicals 
που µπορούν να βοηθήσουν 

στη διατήρηση της 
υγείας διότι ενεργούν ως 
αντιοξειδωτικές ενώσεις 
και βοηθούν να εξουδετερωθούν 

επιβλαβείς 
ελεύθερες ρίζες στο 
σώµα. 
Αυτοί οι αντιοξειδωτικοί 
παράγοντες µειώνουν τη 
ζηµιά στα κύτταρα, n 
οποία θα µπορούσε να 
οδηγήσει σε καρκίνο, 
καρδιακές παθήσεις ή 
άλλες εκφυλιστικές 
ασθένειες. 
Παραδείγµατος χάριν, οι 
ανθοκυάνες, οι ενώσεις 
που δίνουν στα βακκίνια 
το κόκκινο χρώµα τους, 
είναι ισχυροί αντιοξειδωτικοί 

παράγοντες, ισχυρότεροι 
από τη βιταµίνη Ε. 

Επιπλέον οι εργαστηριακές 
µελέτες έχουν δείξει 

ότι το εκχύλισµα των 
κράνµπερυ µειώνει την 
οξείδωση της LDL-χοληστερόλης 

(αποκαλούµενη 
«κακή» χοληστερόλη), 
µια επίδραση που n 
έρευνα δείχνει µπορεί να 
είναι σηµαντική στη διατήρηση 

µιας υγιούς καρδιάς. 

Τα κράνµπερυ θεωρούνται 
πολύ υγιεινά φρούτα. 

∆εν περιέχουν χοληστερόλη, 
καθόλου λίπος και 

περιέχουν χαµηλά επίπεδα 
νατρίου. Περίπου 

70% των συγκοµιδών 
κράνµπερυ κάθε χρόνο 
γίνονται χυµός, µίγµατα 
χυµού ή συµπυκνώσεις 
χυµού. To χυµό των 
κράνµπερυ µπορείτε να 
τον απολαύσετε σκέτο ή 
µπορεί να αναµιχθεί ακολουθώντας 

µια συναρπαστική 
σειρά συνταγών 

υγιεινών χυµών. Η προ¬ 

σθήκη χυµού κράνµπερυ 
σε τρόφιµα µπορεί να 
οδηγήσει σε µια ουσιαστική 

θρεπτική συµβολή 
(π.x. σε µπισκότα ή σε 
σάλτσες). 

To κράνµπερυ 
και οι ιδιότητες του... 
Η πλειοψηφία των φυσιοθεραπευτών 

και άλλων 
επαγγελµατιών της 
υγείας, πιστεύουν ότι 
υπάρχει µια ξεκάθαρη 
σύνδεση της διατροφής 
µε φρούτα και λαχανικά 
και του µειωµένου κινδύνου 

για χρόνιες παθήσεις. 
Τα θρεπτικά συστατικά 
από τα φυτά και ιδιαίτερα 
τα αντιοξειδωτικά, δείχνουν 

ότι µπορούν να 
βοηθήσουν στη βελτίωση 
της ανθρώπινης υγείας. 
Τα κράνµπερυ περιέχουν 
proanthocyanidins 
(PACs) και µπορούν να 
εµποδίζουν την ανάπτυξη 
συγκεκριµένων βακτηρίων, 

περιλαµβανοµένων 
των E coli. που συνδέονται 

µε τις µολύνσεις της 
ουρικής οδού. Οι µελέτες 
για το κράνµπερυ έχουν 
δείξει, ότι εµποδίζει και 
τα βακτήρια που σχετίζονται 

µε τα στοµαχικά 
έλκη. 
Τελευταίες έρευνες έδειξαν 

ότι τα κράνµπερυ και 
τα προϊόντα του, που περιέχουν 

σηµαντικές ποσότητες 
αντιοξειδωτικών 

και άλλων φυτοθρεπτικών 
συστατικών, µπορούν 

να βοηθήσουν ενάντια 
στις καρδιοπάθειες, τον 
καρκίνο και άλλες ασθένειες, 

ιδιαίτερα τους καλοκαιρινούς 
µήνες. 

Πηγή φλαβονοειδών, βιταµινών 
B και C 

Τρώγοντας αυτούς τους 
καρπούς, φροντίζουµε 

την υγεια µας και µε εναν 
επιπλέον τρόπο: 
Εµπλουτίζουµε τη δίαιτά 
µας µε περισσότερα φλαβονοειδή. 

Πρόκειται για 
τις φυτικές χρωστικές 
ουσίες που ευθύνονται 
για το κόκκινο και κίτρινο 
χρώµα των φρούτων και 
των λαχανικών και έχουν 
αντιοξειδωτικές ιδιότητες. 

Συγκεκριµένα, αποτρέπουν 
τις βλάβες που 

προκαλούν οι ελεύθερες 
ρίζες, δηλαδή επιβλαβή 
µόρια οξυγόνου που µπορεί 

να προκαλέσουν καρκίνο, 
καρδιακές παθήσεις 

και άλλα σοβαρά προβλήµατα. 
Τα κράνµπερυ περιέχουν 

επίσης βιταµίνες 
C, D, κάλιο και σίδηρο, 
ενώ είναι πολύ φτωχά σε 
θερµίδες, εποµένως µπορούµε 

άνετα να τα συµπεριλάβουµε 
σε ένα διαιτητικό 

µενού. 

Καταπολεµά 
τις ουρολοιµώξεις 
Εδώ και αιώνες τα 
κράνµπερυ θεωρούνται 
παραδοσιακό γιατρικό για 
τις λοιµώξεις του ουροποιητικού 

συστήµατος. 
Όµως, n θεραπευτική 
τους αξία τα τελευταία 
χρόνια έχει αποκτήσει και 
επιστηµονική βάση. Μια 
µελέτη της Ιατρικής Σχολής 

του Πανεπιστηµίου 
Harvard σε ηλικιωµένες 
γυναίκες που έπιναν 1-2 
ποτήρια χυµό κράνµπερυ 
καθηµερινά για έξι µήνες, 
απέδειξε ότι ο αριθµός 
των βακτηριδίων στην ουροδόχο 

κύστη τους περιορίστηκε 
και, επιπλέον, 

ότι είχαν σχεδόν 60% λιγότερες 
πιθανότητες να 

παρουσιάσουν λοιµώξεις 
στην περιοχή. Επίσης, οι 
γυναίκες που είχαν ουρο¬ ν ο ς 

λοίµωξη και έπιναν χυµό, 
είχαν 75% περισσότερες 
πιθανότητες να την ξεπεράσουν 

γρηγορότερα, σε 
σχέση µε αυτές που δεν 
έπιναν. Για τη δράση των 
κράνµπερυ στις λοιµώξεις 

του ουροποιητικού 
συστήµατος ευθύνονται 
δύο συστατικά, n φρουκτόζη 

και ένα άλλο, του 
οποίου n ταυτότητα δεν 
έχει προσδιοριστεί 
ακόµη. Αυτά τα δύο 
δρουν µε τρόπο που αποτρέπουν 

την προσκόλληση 
των βακτηριδίων 

στα τοιχώµατα της ουροδόχου 
κύστης και της ουρήθρας. 

...και 2 συµβουλές 
• Αν έχετε ουρολοίµωξη, 
για όσο διάστηµα παίρνετε 

την αντιβίωση που 
σας έχει συστήσει ο για¬ 

τρός, πίνετε συγχρόνως 
δύο ποτήρια την ηµέρα 
χυµό κράνµπερυ. 
• Αν είστε επιρρεπείς στις 
λοιµώξεις του ουροποιητικού, 

πίνετε προληπτικά 
1 ποτήρι χυµό κράνµπερυ 
ηµερησίως. 

µεταλλα/ιχνοστοιχεια, 
βιταµίνες, 

λιπη , βασικα/δι αφορα 
αµινοξεα 

Ανά lOQgr % Ηµερήσιας Συνιστώµενης 
Ποσότητας 

K, Κάλιο 85,00 nig 
P Φώσφορος 13,00 nig 
Ca, Ασβέστιο 8,00 nig 
Mg, Μαγνήσιο 6,00 mg 
Na, Νάτριο 2,00 mg 
Μη, Μαγγάνιο 0,36 nig 
Fe, Σίδηρος 0,25 nig 
Ζη, Ψευδάργυρος 0,10 nig 
Cu, Χαλκός 0,06 nig 
Se, Σελήνιο 0,10 meg 
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